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ABSTRAK
Rendahnya kemampuan jump shoot dalam permainan bola basket pada siswa
SMPN 3 Palu, memotivasi peneliti untuk berupaya meningkatkan kemampuan jump
shoot siswa untuk meningkatkan prestasi olahraga yang digeluti oleh masing-masing
siswa dengan memberikan latihan push up dan latihan Harvard Step-up test.
Permasalahan pada penelitian ini adalah apakah melalui latihan push up dan latihan
Harvard Step-up test meningkatkan kemampuan jump shoot pada siswa
ekstrakurikuler bola basket SMPN 3 Palu. Metode penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah metode eksperimen dengan rancangan pre-test (test awal) dan
post-test (test akhir). Lokasi penelitian adalah di SMPN 3 Palu. Peneliti
mengumpulkan data dari 10 siswa sebagai subjek penelitian atau sampel penelitian.
Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan teknik tes, tesnya adalah tes
kemampuan jump shoot. Berdasarkan analisa dengan memakai rumus uji t, bahwa
untuk tes jump shoot diperoleh perhitungan, yaitu sebesar 8,345 dengan
dengan taraf signifikan 5% d.b = (N-1) (10-1) = 9 sebesar 2,262. Jadi lebih
besar dari pada atau = 8,345 > = 2,262. Dengan demikian, Ho
ditolak dan Ha diterima, ini berarti bahwa hipotesis yang menyatakan ada pengaruh
yang signifikan (berarti), pada latihan push up dan latihan Harvard Step-up Test
terhadap kemampuan jump shoot dapat diterima. Kesimpulan dalam penelitian ini,
bahwa latihan push up dan latihan Harvard Step-up Test dapat meningkatkan
kemampuan jump shoot dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket pada siswa
SMPN 3 Palu.
Kata Kunci: Latihan push up dan latihan Harvard Step-up Test, Kemampuan Jump
shoot
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PENDAHULUAN
Permainan bola basket merupakan permainan yang dinamis dan atraktif
terutama berkenaan dengan cara memainkan bola baik saat dribbling, passing
maupun shooting. Permainan bola basket semakin menarik ketika para pemain
memperagakan teknik shooting dengan berbagai atraksi antara lain three-point shoot,
lay-up shoot, jump shoot dan slam-dunk.
Menurut peraturan PERBASI (persatuan basket seluruh Indonesia)  bola
basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing masing terdiri
dari lima orang pemain, setiap regu berusaha memasukkan bola ke dalam keranjang
lawan, mencegah lawan mencetak angka. Permainan bola basket untuk mendapatkan
gerakan yang efektif dan efisien perlu didasarkan pada penguasaan teknik dasar yang
baik, teknik dasar tersebut dapat dibagi sebagai berikut:  teknik melempar dan
menangkap, teknik menggiring bola, teknik menembak, teknik gerakan berporos,
teknik lay up dan teknik rebond. Pada beberapa pertandingan bola basket di tanah air,
para pemain jarang melakukan shooting dengan berbagai variasi tembakan.
Teknik shooting yang sering digunakan oleh para pemain bola basket dalam
pertandingan bola basket adalah jump-shoot teknik ini digunakan karena kondisi
pertandingan yang mengharuskan pemain melakukan hal tersebut. Jump-shoot adalah
teknik shooting yang dilakukan dengan melompat. Jump-shoot dapat dilakukan
pada free-throw ataupun field goal.
Pada beberapa instansi pendidikan tertentu permainan bola basket sangat
digemari tanpa memandang jender karena permainan ini bisa dimainkan oleh pria
ataupun wanita. Permainan bola basket dari waktu ke waktu semakin banyak
digemari, tidak terkecuali instansi pendidikan sekolah menengah pertama SMPN  3
Palu. Utamanya pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket SMPN 3 Palu. Dari hasil
pengamatan calon peneliti yang sering bermain bersama tim ekstrakurikuler bola
basket SPMN 3 Palu. Diperoleh informasi bahwa tingginya partisipasi siswa terhadap
permainan bola basket tidak sebanding dengan kemampuan yang mereka miliki
olehnya itu perlu dikembangkan dan diberi latihan beberapa teknik tertentu dalam
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bermain basket terutama teknik menembak yang menjadi teknik dominan dalam
permainan bola basket.
Hasil wawancara dengan beberapa pemain dari tim ekstrakurikuler basket
SMPN 3 Palu diperoleh informasi bahwa sebagian besar dari mereka memiliki
kemampuan menembak yang kurang atau rendah. Adapun faktor yang menyebabkan
diantaranya: a). Penguasaan keterampilan menembak kurang, b). Kekuatan belum
terbentuk walaupun beberapa orang sudah biasa, c). Kurang berfungsinya kekuatan
lengan dan kaki dalam menembak bola dan d). Kurangnya motvasi  untuk
mengembangkan kemampuan. Jump shoot merupakan gerakan yang dominan dan
sangat penting dalam pembelajaran bola basket serta latihan kekuatan otot dengan
push up dan latihan melompat dengan naik turun bangku (Harvard Step-Up Tests)
merupakan komponen penting juga dalam hal jump shoot, maka calon peneliti tertarik
mengkaji kemampuan jump shoot siswa dalam suatu penelitian dengan judul “
Pengaruh latihan push up dan latihan Harvard  Step-Up test terhadap kemampuan
jump shoot dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket pada siswa SMPN 3 Palu”.
METODE PENELITIAN
Jenis Penelitian
Jenis penelitian yang digunakan yaitu metode eksperimen lapangan, dengan
memberikan latihan push up dan latihan Harvard Step-Up Test serta kemudian
mengamati kemampuan jump shoot dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket pada
siswa SMPN 3 Palu.
Rancangan Penelitian
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan
rancangan pretest dan post test seperti pada tabel dibawah ini
Subyek Pretest Perlakuan Post test
R O1 P O2
Tabel Rancangan Penelitian
Sumber : (Winarno,2005:73)
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Keterangan:
O1 = Tes awal (pretest)
P = Perlakuan
O2 = Tes akhir (post test)
Langkah-langkah yang dilakukan dalam rancangan penelitian ini adalah sebagai
berikut:
1) Tes kemampuan jump shoot dalam permainan bola basket sebelum diberikan
perlakuan yang disebut tes awal (O1).
2) Perlakuan berupa latihan push up dan naik turun bangku.
3) Tes kemampuan jump shoot dalam permainan bola basket setelah diberikan
perlakuan yang disebut tes akhir (O2).
Tempat Dan Waktu Penelitian
Penelitian akan dilaksanakan di Lapangan Basket SMPN 3 Palu. Penelitian ini
dilaksanakan selama 20 kali pertemuan, dengan 1 kali tes awal, 1 kali tes akhir, dan
18 kali pemberian perlakuan latihan (treatment). Penelitian dilakukan tiga kali
seminggu, yaitu hari Senin, Kamis, dan Sabtu selama tujuh minggu. Hal ini sesuai
dengan pendapat M. Sajoto (1995: 35) bahwa, “Para pelatih dewasa ini pada
umumnya setuju untuk menjalankan program latihan 3 kali setiap minggu, agar tidak
terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama latihan yang diperlukan adalah selama 7
minggu atau lebih”.
Variabel Penelitian
Variabel penelitian adalah gejala yang bervariasi dalam dan menjadi obyek
atau kajian penelitian. Adapun variabel yang menjadi kajian dalam penelitian ini
meliputi:
1) Variabel bebas adalah program latihan push up dan latihan naik turun bangku.
2) Variabel terikat adalah kemampuan jump shoot dalam permainan bola basket
Populasi Dan Sampel
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Populasi dalam penelitian merupakan keseluruhan individu yang dijadikan
objek penelitian atau seluruh penduduk yang mencakup ruang lingkup penyelidikan.
Populasi dalam penelitian ini merupakan populasi homogen yaitu keseluruhan
individu yang menjadi anggota populasi, yang memiliki sifat sifat yang relative sama
satu satu sama lainnya (Burhan,2005:100), hal tersebut juga di kemukakan oleh
Sugiyono dalam Miliati (2011:14) yang memberikan pengertian sebagai berikut:
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai
kualitas serta karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
kemudian ditarik kesimpulan.“ Sesuai pengertian populasi yang dikemukakan diatas
maka dapat dikatakan bahwa populasi adalah seluruh individu yang akan dijadikan
sasaran penyelidikan dan mempunyai karakteristik atau kesamaan sifat. Maka dapat
ditentukan bahwa populasi dalam penelitian ini adalah siswa dalam kegiatan
ekstrakurikuler bola basket SMPN 3 Palu. Yang menjadi sasaran penyelidikan yakni
meliputi siswa ekstrakurikuler basket SMPN 3 Palu yang terdiri dari 10 orang putra
dan 10 orang putri , maka populasi tersebut diatas hanya pada siswa ekstra kurikuler
basket SMPN 3 Palu. Dengan demikian kesamaan sifat dari populasi dalam penelitian
ini yakni mempunyai karakteristik kemampuan bermain basket yang sama, Adapun
sampel yang digunakan berjumlah 10 orang dari siswa ekstrakurikuler basket putra
SMPN 3 Palu dengan memiliki karakteristik hampir sama yaitu pemain bola basket.
Teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling yaitu
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu, penentuan sampel ini bertujuan
untuk  menyamakan pengambilan data yakni pada siswa putra dari ekstrakurikuler
basket SMPN 3 Palu.
Instrumen Penelitian
Instrumen merupakan alat-alat yang digunakan untuk mengukur variabel yang diteliti.
Adapun instrumen yang digunakan yaitu: 1) Bola basket, 2) Lapangan bola basket, 3)
Bangku, 4) Stopwacth, 5) Peluit 6)Bangku, serta 7) Alat tulis dan perlengkapan
lainnya.
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Jenis Data
Data (tunggal datum) adalah bahan keterangan tentang suatu objek penelitian
yang diperoleh di lokasi penelitian, Burhan (2005:119). Adapun data yang dimaksud
adalah :
1. Data Primer adalah data yang diperoleh dari hasil penelitian langsung atau
terlibat langsung dengan menggunakan tehnik pengumpulan data tertentu
2. Data Sekunder adalah data yang diperoleh dari pihak lain. Dalam penelitian ini
data sekunder yang digunakan adalah bahan yang tersedia dari literature dan
media internet.
Sumber Data
Data-data yang diperlukan diperoleh berbagai instansi yang terkait :
1)SMPN 3 Palu, 2)Perpustakaan Fakultas FKIP Universitas Tadulako 3)Perpustakaan
Universitas Tadulako,dan 4)Media Internet
Teknik Pengumpulan Data
Pelaksanan tes jump shoot dilakukan dibawah basket (keranjang). Imam Sodikun
(1992:124) menggambarkan  cara pelaksanaan tes jump shoot sekaligus menjadi item
pelasanaa tes jump shoot peneliti sebagai berikut:
Gambar Tes Menembak
Sumber: Imam Sodikun, 1992:124)
Teste berdiri dibawah basket (keranjang) dengan memegang bola. Mendengar
aba-aba “ya” teste melakukan tembakan ke basket, boleh dengan satu tangan atau dua
x x
x
Teste
Pencatat
Timer
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tangan, setelah menembak, baik masuk ataupun tidak terus mengambil bola dan
menembak lagi sampai selesai selama 30 detik (setelah ada aba-aba “stop”)
Setiap bola masuk diberi skor 1. Skor tes adalah jumlah bola yang masuk
selama percobaan 30 detik. Percobaan diakukan dua kali, sedangkan skor yang
dipakai adalah skor terbanyak. Maikin banyak skor yang diperoleh makin baik.
Teknik Analisis Data
Setelah pengumpulan data selesai dilakukan maka data yang diperoleh
dianalisiskan dengan statistik dengan menggunakan rumus t-test. Adapun langkah-
langkah melakukan analisa data adalah sebagai berikut:
Tabel Perhitungan Statistik dengan Pola pre-test dan post-test design adalah sebagai
berikut:
No X1 X2 D
(X2-X1)
d
(D-MD)
d2
1 2 3 4 5 6
1 2
Keterangan :
X1 = Nilai tes awal/ pre-test
X2 = Nilai test akhir/ post-test
D = Perbedaan dari tiap-tiap pasangan
d = Deviasi perbedaan
d2 = Kuadrat dari deviasi perbedaan∑ = Jumlah
Penjelasan pengisian kolom-kolom dalam tabel di atas dapat dijelaskan sebagai
berikut:
Kolom 1= Nomor Subyek
Kolom 2= Nilai hasil pre-test
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Kolom 3= Nilai hasil post-test
Kolom 4= Nilai selisih pre-test dan post-test
Kolom 5= Deviasi individual dari perbedaan mean
Kolom 6= Deviasi kuadrat
Setelah semua persyaratan tersebut di atas terpenuhi, selanjutnya perhitungan
Statistik dengan menggunakan rumus t-test, namun sebelumnya mean perbedaan
harus ditentukan dengan menggunakan rumus:
MD=∑
Keterangan:∑ =  Jumlah perbedaan masing-masing subyek
= Jumlah sampel
Setelah MD didapatkan maka selanjutnya dilakukan Perhitungan t-test, dalam
penelitian ini berpedoman pada teknik analisis t-test oleh Arikunto (2010:349)
dengan rumus sebagai berikut:
t= ∑( )
Keterangan:
MD = Mean perbedaan pre-test dan post-test∑ = Jumlah kuadrat deviasi perbedaan
= Jumlah subyek atau sampel
Taraf signifikan dapat dilihat pada tingkat kesamaan 5%, maka jika t hitung >
t tabel maka ditolak dan diterima dan jika t hitung ≤ t tabel maka diterima
dan ditolak.
HASIL PENELITIAN
Uji normalitas merupakan bagian penting dalam penelitian, uji ini didasarkan
pada uji statistik yaitu Kolmogorof-Smirnov dan Shapiro-Wilk. Kriteria yang
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digunakan yaitu jika signifikansi < 0,05, maka data tidak berdistribusi normal.
Sebaliknya, jika signifikansi > 0,05, maka data berdistribusi normal.
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
pre_test .245 10 .090 .892 10 .177
post_test .182 10 .200* .947 10 .630
a. test distribution is Normal
Berdasarkan tabel di atas nilai tes awal pada Kolmogrof-simirnov yaitu 0,090,
nilai tersebut lebih besar dari pada taraf signifikan 0,05 atau 0,090 > 0,05. Dan nilai
tes akhir 0,200 nilai tersebut lebih besar daripada taraf signifikan 0,05 atau 0,200 >
0,05. Sedangkan nilai tes awal pada Shapiro-Wilk yaitu 0,177 > 0,05 dan tes akhir
nilainya 0,630 > 0,05. Dari data tersebut di atas berdasarkan taraf signifikan yang ada
yaitu 0,05. keseluruhan nilai lebih besar dari standar nilainya, jadi data dari 10
sampel di atas berdistribusi normal.
Selanjutnya data hasil jump shoot dalam permainan bola basket sebelum dan
sesudah diberikan latihan push up dan Harvard step-up test dikelompokkan dalam
satu tabel dan akan dihitung selisihnya, lebih jelasnya tercantum pada tabel 4.3
sebagai berikut:
Tabel Selisih Kemampuan Jump shoot dalam Permainan Bola Basket Sebelum dan
Sesudah Diberikan Latihan Push up dan Harvard Step-up Test Pada Siswa
ekstrakurikuler bola basket SMPN 3 Palu.
No Nama siswa X1 X2
D
(X2-X1)
d
(D-MD) d2
1 AP 6 12 6 0,3 0,09
2 AF 5 9 4 -1,7 2,89
3 ER 6 8 2 -3,7 13,69
4 FU 4 10 6 0,3 0,09
5 FUA 5 14 9 3,3 10,89
6 GU 7 11 4 -1,7 2,89
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7 IC 4 9 5 -0,7 0,49
8 RC 5 13 8 2,3 5,29
9 RU 7 15 8 2,3 5,29
10 ZN 5 10 5 -0,7 0,49
∑ 54 111 57 0 42,1
Mean 5,4 11,1
Untuk mencari nilai Mean Deviasi (MD) adalah sebagai berikut :
MD = ∑ MD = MD =  5,7
Berdasarkan tabel di atas diperoleh hasil keseluruhan tes awal adalah (X1 = 54),
sedangkan jumlah keseluruhan hasil tes akhir (X2 = 111), nilai beda tes awal (X1)
dan tes akhir (X2) sebesar d = 0 dan nilai varians dari tes awal dan tes akhir adalah
d2 = 42,1
Selanjutnya dilanjutkan pada perhitungan Uji-t dengan rumus sebagai berikut:
= MD 2N − 1 = 5,742,110 (10 − 1) = 5,742,190 = 5,70,467 = 5,70,683= 8,345
Dari perhitungan statistik diperoleh t hitung = 8,345 dengan menggunakan
taraf signifikan 5% dari d.b = (N–1) =10–1 = 9 diperoleh nilai t tabel = 2,262 hal ini
berarti bahwa nilai t hitung lebih besar dari t tabel atau 8,345 > 2,262.
Berdasarkan hasil tersebut maka hipotesis menyatakan ada pengaruh yang
signifikan latihan push up dan latihan Harvard step-up test terhadap kemampuan
jump shoot dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket pada siswa SMPN 3 Palu
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil pengujian hipotesis membuktikan bahwa rata-rata selisih
nilai kemampuan jump shoot siswa sebelum diberikan latihan push up dan latihan
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Harvard Ste-up  test adalah 5,4 sedangkan setelah diberikan latihan push up dan
latihan Harvard Ste-up  test nilai kemampuan jump shoot rata-rata siswa adalah 11,1.
Hasil perhitungan uji t, dimana t hitung = 8,345 diperoleh t tabel = 2,262 karena t
hitung lebih besar dari pada t tabel atau 8,345 > 2,262 pada taraf signifikan 5%
dengan derajat perbedaan (d.b) = N–1 = 10– 1 = 9. Maka hipotesis alternatif (Ha)
yang menyatakan ada pengaruh diterima, sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak. Dengan
demikian hipotesis yang menyatakan ada pengaruh yang signifikan latihan push up
dan latihan Harvard Ste-up  test terhadap kemampuan jump shoot dalam kegiatan
ekstrakurikuler bola basket pada siswa SMPN 3  Palu diterima
PENUTUP
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik
kesimpulan sebagai berikut: Hasil dan pembahasan penelitian ini menunjukan bahwa
t hitung lebih besar dari t tabel dengan hasil selisih dari t hitung dengan t tabel =
6,083 lebih besar diatas taraf signifikan 5%.
Adapun nilai t hitung adalah 8,345 sedangkan t tabel pada taraf signifikan 5%
d.b (N-1) = 10-1 = 9 adalah 2,262. Sehingga Ho dalam penelitian ini ditolak dan Ha
diterima, yang berarti latihan push up dan latihan Harvard step-up test terdapat
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan jump shoot dalam
kegiatan ekstrakurikuler bola basket pada siswa SMPN 3 Palu. Oleh karenanya,
latihan up dan latihan Harvard step-up test dapat diterapkan sebagai salah satu
program latihan peningkatan kemampuan jump shoot dalam permainan bola basket.
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